




A Training Program for the Observational Strategies in Psychology  































































































































午前 0時から午後 12時まで 24時間を 1日として，「うとうと」から「ぐっすり」寝ていた





































































































プ 1人当たり 6から 9の間（標準偏差は 3から 5の間）で，最も少なかった者では 1から 3の
間に留まった。一方，「△：今後がんばればできそう」とチェックした項目数平均は 1グルー




























材料 指標（単位） 平均 （標準偏差）
睡眠記録 1日あたりの睡眠時間（分） 455.1 （129.88）
8日中で最も寝ていた日の睡眠時間（分） 635.8 （125.16）
8日中で最も寝なかった日の睡眠時間（分） 305.8 （ 92.13）
観察 1日目（レポート提出前）の睡眠時間（分） 427.5 （135.36）
観察 5日目（日曜）の睡眠時間（分） 487.3 （112.04）
生活習慣 現在獲得している項目数（個） 　　7.7 （  3.71）
これから頑張ればできるとする項目数（個） 　　6.2 （  2.79）






















1日あたりの睡眠時間（分） 456.1（106.60） 454.8（136.08） 　 .115
最大と最小の格差（分） 263.3（169.87） 349.6（159.58） －1.814†
良い習慣獲得数の平均   9.7（  3.47）   7.1（　3.59） 　2.655*





平均 （標準偏差） （1） （2） （3） 低得点者数（％）
全体 48.8 （8.54）   .86**   .81**   .76** 42（63.6％）
コミットメント（1） 17.1 （4.10）   .55**   .46** 22（33.3％）
　コントロール（2） 16.8 （3.29）   .44** 22（33.3％）











最後に，独自観察指標について整理した。詳しい記録が残っていた 20名のうち約 1／ 3に
当たる 6名は，ケータイ（スマホ）やパソコンやテレビなどのメディア接触をテーマに取り上










最大睡眠時間平均（分） 672.1（143.92） 615.1（109.58） －1.810†
最小睡眠時間平均（分） 280.4（117.24） 320.4（ 71.78） 　1.515
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